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Abstract 
The problem of this research was whether there is influence of circuit training on the 
anaerobic endurance of the UNTAN women's futsal team. This study aimed to 
determine the effect of circuit training on the anaerobic endurance of UNTAN 
women's futsal team. The method in this study used an experimental method in the 
form of Pre Experimental Design. The population in this study was the UNTAN 
women's futsal team which totaled 13 students. The number of samples in this study 
amounted to 13 students. The instrument used was RAST. Data analysis using t test 
analysis (influence test). Based on the calculation of the data obtained the results of t 
test (influence test), t count of 2.749 and ttable of 1,782 can be concluded t count> t 
table (2,749> 1,782). It can be concluded, there is an influence from circuit training 
on the anaerobic endurance of UNTAN women's futsal team. As for the percentage 
increase after being given a circuit training treatment of 22%. 
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PENDAHULUAN 
 Olahraga merupakan aktivitas yang 
memanfaatkan jasmani dan rohani untuk 
mendapatkan tingkat kebugaran tubuh yang 
tinggi. Olahraga sendiri memiliki banyak 
manfaat dan fungsi bagi yang melakukannya 
dengan benar. Aktivitas olahraga sendiri 
cenderung menyenangkan dan menghibur, 
sehingga membuat seseorang menjadi sehat 
jasmani dan rohani sehingga membentuk 
manusia yang berkualitas. Menurut 
Giriwijoyo dan Sidik Zafar (2013 : 18) 
“olahraga adalah serangkaian gerak yang 
teratur dan terencana untuk memelihara 
gerak (yang berarti mempertahankan hidup) 
dan meningkatkan kemampuan gerak (yang 
berarti meningkatkan kualitas hidup)”. 
 Mengingat pentingnya peranan 
olahraga dalam kehidupan manusia, dan ikut 
serta dalam membentuk manusia yang 
berkualiatas, maka pemerintah Indonesia 
mengadakan pembinaan dan pengembangan 
di bidang olahraga berupa pertandingan-
pertandingan olahraga seperti atletik, sepak 
bola, bola voli, bola basket, renang, karate, 
futsal dan lain sebagainya. Dari sekian 
banyaknya jenis pertandingan yang 
diadakan, salah satu cabang olahraga yang 
sangat diminati oleh kalangan masyarakat, 
pelajar, dari yang tua hingga yang muda, 
laki-laki hingga wanita ialah olahraga futsal. 
Menurut Justinus Lhaksana (2011 : 7) 
“futsal adalah permaianan yang sangat cepat 
dan dinamis”. Dalam permainan futsal 
hampir sama dengan sepak bola, tetapi 
memliki perbedaan dalam aturan dan teknis 
pelaksanaannya, dalam permaian futsal 
jumlah pemain yang digunakan  sebanyak 
12 pemain sudah termasuk pemain 
cadangan, kemudian ukuran lapangan futsal 
lebih kecil dibandingkan sepak bola, ukuran 
standar lapangan futsal ialah panjang 38-42 
m dan lebar 18-25 m. 
Futsal merupakan cabang olahraga 
yang saat ini sudah mulai memasyarakat, 
baik sebagai hiburan maupun sebagai 
cabang olahraga yang benar-benar ditekuni 
sebagai suatu profesi untuk mencapai suatu 
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prestasi yaitu sebagai pemain futsal yang 
profesional. Olahraga futsal ini dapat 
dilakukan oleh berbagai usia baik laki-laki 
maupun perempuan. Sudah menjadi 
tontonan yang biasa jika olahraga yang 
biasanya digeluti kaum pria ini sekarang 
digeluti oleh kaum wanita. Event-event 
futsal putri pun sudah banyak digelar baik 
tingkat daerah, nasional maupun 
internasional. Dengan adanya wadah untuk 
mengembangkan prestasi, tim-tim futsal 
putri berlomba untuk menjadi yang terbaik, 
di Kalimantan Barat sendiri, banyak tim-tim 
putri yang dibentuk. latihan-latihan pun 
sering dilakukan mulai dari gerak dasar 
permaian futsal seperti passing, shooting, 
dribbling, control serta latihan kondisi fisik 
untuk daya tahan. 
Latihan pada hakikatnya kegiatan-
kegiatan yang bertujuan membina atau 
menormalkan keadaan tubuh, pembentukan 
gerakan, pembinaan prestasi yang 
menekankan pada kekuatan, kecepatan, 
ketahanan, dan keterampilan dengan fase-
fase pemanasan, latihan inti, dan latihan 
penenangan sesuai dengan prinsip-prinsip 
latihan untuk mencapai ambang batas denyut 
nadi latihan dan keterampilan cabang 
olahraga tertentu yang diprogramkan secara 
optimal. 
Latihan kondisi fisik memegang 
peranan yang sangat penting dalam program 
latihan atlet, terutama atlet pertandingan. 
Latihan kondisi fisik mengacu kepada suatu 
program latihan yang dilakukan secara 
sistematis, berencana, dan progresif. Yang 
mempunyai tujuan untuk meningkatkan 
kemampuan fungsional dari seluruh sistem 
tubuh agar dengan demikian prestasi akan 
semakin meningkat. Kemampuan fisik 
merupakan salah satu faktor penting dalam 
mencapai prestasi, kemampuan fisik yang 
tinggi diharapkan melalui proses berlatih 
bekerja yang dilakukan secara berulang-
ulang dengan jumlah beban yang meningkat. 
Pembinaan kondisi fisik merupakan 
pembinaan awal dan sebagai dasar pokok 
dalam mengikuti pelatihan olahraga untuk 
mencapai suatu prestasi. Moh. Gilang (2007 
: 80) mengatakan  “latihan yang baik dan 
berhasil adalah yang dilakukan secara 
teratur, seksama, sistematis, serta 
berkesinambungan, dengan pembebanan 
latihan (training load) yang selalu 
meningkat dan bertahap setiap tahun”. 
Menurut Lubis Johan (2013 : 11) 
“tujuan utama dari latihan adalah untuk 
meningkatkan kinerja atlet”. Salah satu 
aspek yang perlu diperhatikan, yaitu : latihan 
fisik, ditujukan untuk mengembangkan dan 
meningkatkan kondisi fisik atlet, yang 
mencakup keseluruhan/komponen-
komponen fisik. Menurut James 
Tangkudung, (2012 : 42), ”Latihan fisik 
ditujukan untuk mengembangkan dan 
meningkatkan kondisi fisik atlet, yang 
mencakup keseluruhan komponen-
komponen fisik, antara lain kekuatan otot, 
kelentukan, kecepatan, koordinasi dan 
lainnya.” 
Berdasarkan pengamatan penulis, 
dalam melakukan pertandingan, masih 
terdapat kekurangan yang dimiliki oleh para 
pemain tim futsal putri Ilmu Keolahragaan 
UNTAN, salah satunya  ialah sering 
mengalami kelelahan ketika pertandingan 
sedang berlangsung. Cepat lelahnya para 
pemain terlihat pada saat pertandingan 
memasuki babak ke dua, performa para 
pemain mulai turun. Tim-tim lawan mulai 
bisa mengejar dan mencetak gol balasan. 
Tidak semua pemain dari tim ilmu 
keolahragaan memiliki daya tahan yang 
baik. Ketika melawan tim-tim yang 
berpengalaman, tim Ilmu Keolahragaan 
sering kewalahan untuk menghadapi. Dari 
hasil pengamatan dilapangan dapat 
disimpulkan bahwa pemain futsal putri Ilmu 
Keolahragaan UNTAN membutuhkan daya 
tahan yang lebih, tim futsal Ilmu 
Keolahragaan UNTAN perlu diberikan 
latihan-latihan untuk meningkatkan daya 
tahan, agar pemain dapat bermain dengan 
baik tanpa mengalami kelelahan yang 
berlebihan. 
Circuit training merupakan suatu 
sistem latihan yang dapat memperbaiki 
secara serempak fitness keseluruhan dari 
tubuh, yaitu unsur-unsur power, daya tahan, 
kekuatan, kelincahan, kecepatan, dan 
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komponen kondisi fisik lainnya. Jika kondisi 
fisik atlet baik, maka atlet akan lebih cepat 
pula menguasai teknik-teknik gerakan yang 
dilatihkan. Mengapa demikian, karena 
latihan teknik, taktik, dan keterampilan akan 
mampu dilakukan secara maksimal, artinya 
meskipun harus mengulang suatu gerakan 
atau suatu pola taktik tertentu berpuluh kali, 
dia tidak akan cepat merasa lelah. Dalam 
olahraga futsal, pergerakkan bola dan 
pemain harus berlangsung dengan sangat 
cepat (Sahda Halim, 2012 : 7).Berdasarkan 
analisis penulis, olahraga futsal merupakan 
salah satu olahraga yang membutuhkan 
kelincahan, koordinasi, power, daya tahan 
otot dan sebagainya. Komponen-komponen 
ini sangat dibutuhkan untuk mencapai tujuan 
dari olahraga futsal, jika komponen-
komponen tersebut tidak terpenuhi maka 
tidak akan bisa dikatakan pemain yang baik 
dan handal. Jumlah pemain yang sedikit 
mengakibatkan permainan futsal menjadi 
permainan yang lebih melelahkan, tidak ada 
pergerakkan lamban dan leha-leha 
(Murhananto, 2006 : 3) Oleh sebab itu, 
dalam penelitian ini penulis berfokus untuk 
menggunakan circuit training sebagai 
latihan yang akan digunakan untuk 
mengetahui daya tahan para pemain. 
Didalam circuit training terdapat 
komponen-komponen yang dibutuhkan oleh 
seorang pemain futsal, dan didalam circuit 
training semua komponen tersebut dapat 
dilatih dan dilakukan dalam sekali jalan. 
(Harsono, 2015 : 84), mengatakan “manfaat 
maksimal yang bisa diperoleh dari 
rangsangan latihan hanya akan terjadi kalau 
rangsangan tersebut mirip atau menyerupai 
gerakan-gerakan yang dilakukan dalam 
olahraga tersebut”. Artinya untuk dapat 
menguasai olahraga futsal, maka harus 
berlatih sesuai konsumsi yang diperlukan 
oleh olahraga futsal itu sendiri. Dalam 
penelitian ini penulis menggunakan program 
circuit training yang akan dilakukan oleh 
tim futsal putri Ilmu Keolahragaan UNTAN 
dengan jumlah 8 pos, diantaranya: Pos 1 : 
ladder drill sebanyak 3 x 3 set. Latihan ini 
berfungsi untuk meningkatkan kelincahan 
dan koordinasi, Pos 2 : shutle run sebanyak 
6 x 10 meter x 3 set. Latihan ini berfungsi 
untuk meningkatkan kelincahan dan 
koordinasi, Pos 3 : zig-zag passing sebanyak  
3meter x 3 x 3 set. Latihan ini berfungsi 
untuk meningkatkan kelincahan, Pos 4 : lari 
ditempat dan squat thrust sebanyak 5detik x 
5 x 3 set. Latihan ini berfungsi untuk 
meningkatkan kelincahan, Pos 5 : sit up 
sebanyak 30 detik x 3 set. Latihan ini 
berfungsi untuk mengukur komponen daya 
tahan lokal otot perut, Pos 6 : Back up 
sebanyak 30 detik x 3 set. Latihan ini 
berfungsi untuk mengukur daya tahan lokal 
otot perut dan otot punggung, Pos 7 : squat 
jump 10 x 3 set. Latihan ini berfungsi untuk 
mengukur komponen daya tahan lokal otot 
tungkai, Pos 8 : dribble shooting sebanyak 3 
meter x 3 x 3 set latihan ini bertujuan untuk 
mengukur keterampilan, kelincahan, dan 
kecepatan kaki dalam memainkan dan 
menyepak bola. 
Menurut Harsono (2001 : 8) “daya 
tahan adalah keadaan atau kondisi tubuh 
yang mampu untuk berlatih untuk waktu 
yang lama, tanpa mengalami kelelahan yang 
berlebihan setelah menyelesaikan latihan 
tersebut”. Bentuk-bentuk latihan daya tahan, 
diantaranya yaitu sebagai berikut : 1) daya 
tahan umum (Basic endurance atau general 
endurance), dan 2) daya tahan spesial 
(special endurance atau spinting 
endurance). Bentuk-bentuk latihan daya 
tahan, diantaranya yaitu sebagai berikut : 1. 
Daya tahan umum (Basic endurance atau 
general endurance) ialah kemampuan daya 
tahan seseorang untuk melawan kelelahan 
yang timbul akibat beban latihan yang 
intensitasnya rendah dan menengah (Moh 
Gilang, 2007 : 62), 2. Daya tahan spesial 
(special endurance atau spinting endurance) 
adalah kemampuan daya tahan seseorang 
untuk melawan kelelahan yang timbul akibat 
beban  latihan maksimal intensitasnya. Pusat 
syaraf memegang peranan dalam proses 
special endurance, banyak terjadi proses 
anaerobik (Moh Gilang, 2007 : 62). 
Daya tahan anaerobik adalah proses 
pemenuhan kebutuhan tenaga didalam tubuh 
untuk memanfaatkan glikogen agar menjadi 
sumber tenaga tanpa bantuan oksigen dari 
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luar. Oleh karena itu, daya tahan anaerobik 
tidak seperti daya tahan aerobik, yaitu 
merupakan proses pemenuhan kebutuhan 
energi yang tidak memerlukan bantuan 
bantuan oksigen dari luar tubuh manusia, 
sedangkan kemampuan anaerobik sendiri 
dapat diartikan sebagai kecepatan maksimal 
dengan kerja yang dilakukan menggunakan 
sumber energi anaerobik. Suatu latihan 
untuk meningkatkan kemampuan jasmani, 
harus dilakukan menurut aturan atau cara 
tertentu, kegiatan yang bersifat aerobik yaitu 
dengan O2, sedangkan yang bersifat 
anaerobik yaitu tanpa menggunakan O2 
(Agus Mukholid, 2007 : 67). 
Olahraga futsal merupakan salah satu 
olahraga yang termasuk ke dalam daya tahan 
anaerobik atau daya tahan intensitas tinggi. 
Menurut Johansyah Lubis, (2013 : 83), 
“latihan daya tahan intensitas tinggi (HIEE) 
lebih bermanfaat untuk olahraga yang 
dominan aktivitasnya pada kecepatan/ 
velocity tinggi atau gerakan daya 
ledak/power  tinggi yang dilakukan secara 
berulang-ulang.” 
Berdasarkan uraian diatas maka penulis 
ingin melakukan penelitian dengan judul 
“pengaruh circuit training terhadap daya 




Bentuk penelitian yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah penelitian 
eksperimen. Menurut Sugiyono (2013: 107) 
“metode penelitian eksperimen dapat 
diartikan sebagai metode penelitian yang 
digunakan untuk mencari pengaruh 
perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam 
kondisi yang terkendalikan”. Untuk 
mengetahui ada tidaknya pengaruh dan 
kalau ada seberapa besar pengaruh tersebut, 
maka dapat dilakukan dengan cara 
membandingkan keadaan sebelum diberikan 
perlakuan. Jenis penelitian eksperimen ini 
menggunakan Pre Experimental Design 
dengan bentuk One-Group Pretest-Posttest 
Design (Sugiyono, 2015). Adapun bentuk 





Gambar 1. Rancangan Desain Penelitian 
 
Populasi dalam penelitian ini adalah tim 
futsal putri Ilmu Keolahragaan UNTAN. 
Sampel yang digunakan dalam penelitian ini 
ialah 13 orang. Setelah sampel penelitian 
ditentukan, maka dilakukan pengambilan 
data sampel penelitian yang disebut 
responden. Data dari masing-masing 
kelompok diambil dari dua kali pengukuran 
yaitu pada pre-test sebelum perlakuan dan 
post-test setelah perlakuan diberikan. Hal ini 
bertujuan untuk mendapatkan data penelitian 
yang akan diolah untuk menguji hipotesis.  
Adapun alat dalam pengumpulan data 
yang digunakan ialah (RAST) Running-
Based Anaerobic Sprint Test (Brian M, 2005 
: 44 ). Running-Based Anaerobic Sprint Test 
(RAST) mampu mengidentifikasi dua ukuran 
utama melalui protokol berbasis lari: 
kapasitas anaerobik, dan kekuatan 
anaerobik. Tes ini dapat menjadi penilaian 
yang cocok untuk atlet yang berkompetisi 
dalam olahraga berbasis lari dan terpapar 
beban kerja yang serupa. 
Cara melakukan tes: 1. Peserta 
ditimbang sebelum di test, 2. Melakukan 
pemanasan 10 menit, 3. Pemulihan 5 menit 
setelah melakukan pemanasan, 4. Peserta 
mempersiapkan diri dalam posisi mulai 
berdiri disalah satu ujung lintasan lari 35m, 
5. Administrator uji harus menghitung 
mundur awal test (3-2-1-GO), pada sinyal 
GO kedua administrator menekan tombol 
start pada stopwatch dan peserta harus 
berlari dengan upaya maksimal, 6. Begitu 
peserta melintasi garis akhir, administrator 
harus berteriak “CLEAR”, dan mengentikan 
jam dan mencatat hasil lari, 7. Masa 
pemulihan 10 detik untuk memulai test 
kembali. Setelah 10 detik peserta harus siap 
O1 X O2  
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untuk melakukan sprint kembali dilakukan 
enam kali pengulangan. 
Analisis data yang dilakukan yaitu, uji-t 
untuk mengetahui apakah terdapat 
perbedaan antara tahap awal (pretest) dan 
tahap akhir (postest) yang telah dilakukan. 
Sebelum menggunakan uji-t, data yang 
diperoleh terlebih dahulu di uji prasyarat 
analisi yaitu uji normalitas, uji homogenitas 
serta analisis persentase kenaikkan. Uji 
Normalitas dalam penelitian ini 
menggunakan uji Chi kuadrat. Pengambilan 
keputusan yaitu jika 𝑥hitung
2 < 𝑥tabel
2   maka 
data berdistribusi normal, jika 𝑥hitung
2 >
𝑥tabel
2  maka data tidak berdistribusi normal. 
Pengujian homogenitas varians dilakukan 
agar kelompok-kelompok yang membentuk 
sampel berasal dari populasi yang homogeny 
dengan kriteria pengujian dengan taraf 
signifikasi 5 % sebagai berikut: 1) Nilai 
𝐹ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 < 𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 maka kedua kelompok 
sampel variansnya tidak berbeda secara 
signifikan (homogen), 2) Nilai 𝐹ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 > 
𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 maka kedua kelompok sampel 
variansnya berbeda secara signifikan (tidak 
homogen). Kemudian analisis persentase 
kenaikan untuk melihat berapa persen 
peningkatan yang terjadi setelah 
diberikannya treatmen. 
 
HASIL PENELITIAN DAN 
PEMBAHASAN 
Hasil Penelitian 
Setelah dilakukan test baik itu test awal 
(pretest) maupun test akhir (posttest), 
didapati hasil untuk data indeks kelelahan  
pada tim futsal putri Ilmu Keolahragaan 
UNTAN,  data tersebut digunakan sebagai 
data untuk menghitung hasil statistik rata-
rata dan standar deviasi pada penelitian ini, 
hasil pretest–posttest Running-Based 
Anaerobic Sprint Test (RAST) dapat dilihat 
pada tabel 1 dibawah ini: 
 
Tabel 1. Hasil Pretest-Posttest Running-Based Anaerobic Sprint Test (RAST) 
 
Hasil Statistik Pretest  Posttest  
Mean 4.06 4.94 
Standar Deviasi 1.40 1.49 
Nilai Minimum 2.3 2.5 
Nilai Maximum 6.7 6.9 
 
Dari hasil perhitungan statistik di dapati 
hasil rata-rata skor dan standar deviasi untuk 
data pretest, dengan mean 4,06, standar 
deviasi 1,4, nilai minimal 2,3 dan nilai 
maximal 6,7. Kemudian didapati hasil rata-
rata skor dan standar deviasi untuk data 
posttest, dengan mean 4,94, standar deviasi 
1,49, nilai minimal 2,5 dan nilai maximal 
6,9. Adapun untuk lebih jelasnya dapat 
dilihat pada grafik 1 dibawah ini: 
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Gambar 2. Hasil Statistik Pretest-Posttest Running-Based Anaerobic Sprint Test (RAST) 
 
 
Uji normalitas dilakukan dengan chi 
kuadrat, pengambilan keputusan yaitu jika 
nilai x2 hitung > x2 tabel maka data 
berdistribusi normal dan sebaliknya. 
Berdasarkan analisis yang telah dilakukan 
didapat hasil uji normalitas untuk data  
pretest dengan x2 hitung sebesar 3.217, 
kemudian hasil in dibandingkan dengan x2 
tabel dengan taraf signifikansi 5% maka 
diperoleh x2 tabel= 5.991. Dari hasil ini 
dapat disimpulkan bahwa data pretest 
berdistribusi normal. Kemudian untuk data 
posttest dengan x2 hitung sebesar 5.320, 
kemudian hasil ini dibandingkan dengan x2 
tabel dengan taraf signifikansi 5% maka 
diperoleh x2 tabel= 5.991. Dari hasil ini 
dapat disimpulkan bahwa data pretest 
berdistribusi normal. 
Untuk mengetahui varian dari beberapa 
populasi sama atau tidak, Uji homogenitas 
dilakukan dengan pengambilan keputusan 
Fhitung  <  Ftabel maka dikatakan bahwa maka 
dapat dikatakan data homogeny dan 
sebaliknya. Berdasarkan hasil statistik untuk 
uji homogenitas, di dapati hasil untuk data f 
hitung sebesar 1.13 , kemudian dibandingkan 
dengan dk pembilang (13-1)= 12 dan 
penyebut (13-1)= 12 dengan taraf 
signifikansi 5% diperoleh f tabel sebesar 2.66, 
dari hasil ini  dapat disimpulkan bahwa data 
penelitian homogen. 
Setelah diketahui data berdistribusi 
normal dan varian sama, maka akan 
dilakukan uji pengaruh untuk mengetahui 
apakah terdapat pengaruh dari treatment 
yang telah di terapkan. Diperoleh t hitung = 
2.749 , kemudian dibandingkan dengan dk= 
N-1 = 12 dan taraf signifikansi 5% diperoleh 
t tabel = 1.782, artinya terdapat pengaruh dari 
circuit training terhadap daya tahan 
anaerobik tim futsal putri Ilmu 
Keolahragaan UNTAN. setelah Mengetahui 
uji pengaruh, selanjutnya dilakukan uji 
persentase peningkatan untuk mengetahui 
seberapa besar peningkatan dari treatment 
yang diberikan. Diketahui mean pretest: 
4.06 dan mean posttest: 4.94, didapati hasil 
perhitungan presentase sebesar 22%. 
 
Pembahasan 
Penelitian ini merupakan penelitian 
eksperimen, yang bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh circuit training 
terdahap daya tahan anaerobik tim futsal 
putri Ilmu Keolahragaan UNTAN. 
Penelitian ini dilakukan dengan model Pre 
Experimental Design dengan bentuk One-
Group Pretest-Posttest Design. Pada desain 
ini terdapat pretest sebelum diberikan 
perlakuan. Sampel yang digunakan dalam 
penelitian ini sebanyak 13 orang. 
mean SD Nilai Max Nilai Min
Pretest 4,06 1,4 6,7 2,3





















Teknik pengumpulan data dalam 
penelitian ini ialah tes awal (pretest), 
treatmen dan tes akhir (posttest). Kemudian 
alat pengumpulan data menggunakan 
Running-Based Anaerobic Sprint Test 
(RAST). Analisis data menggunakan uji 
normalitas, uji homogenitas, uji pengaruh 
dan uji persentase kenaikkan. 
Berdasarkan perhitungan data diperoleh 
hasil uji normalitas pretest dengan x2 hitung 
sebesar 3.217, kemudian hasil dibandingkan 
dengan x2 tabel dengan taraf signifikansi 5% 
maka diperoleh x2 tabel= 5.991. Dari hasil 
ini dapat disimpulkan bahwa data pretest 
berdistribusi normal, kemudian uji 
normalitas untuk data posttest dengan x2 
hitung sebesar 5.320, kemudian hasil 
dibandingkan dengan x2 tabel dengan taraf 
signifikansi 5% maka diperoleh x2 tabel= 
5.991. Dari hasil ini dapat disimpulkan 
bahwa data posttest berdistribusi normal.  
Uji homogenitas dilakukan dengan 
pengambilan keputusan Fhitung < Ftabel maka 
dikatakan bahwa maka dapat dikatakan data 
homogen dan sebaliknya. Uji homogenitas 
data di dapati hasil untuk data f hitung sebesar 
1.13, kemudian dibandingkan dengan dk 
pembilang (13-1)= 12 dan penyebut (13-1)= 
12 dengan taraf signifikansi 5% diperoleh f 
tabel sebesar 2.66. Dari hasil ini dapat 
disimpulkan bahwa data pretest-posttest nya 
homogen 
Untuk perhitungan uji t (uji pengaruh) 
didapati hasil t hitung sebesar 2.749 dan t 
tabel sebesar 1.782 dapat disimpulkan t 
hitung > t tabel (2.749 > 1.782). Dari hasil 
perhitungan analisis yang dilakukan dapat 
diambil kesimpulan bahwa circuit training 
memberikan pengaruh terhadap daya tahan 
anaerobik tim futsal putri Ilmu 
Keolahragaan UNTAN. Hal ini juga 
ditunjukkan dari data pretest dan posttest 
kenaikkan persentase sebesar 22%. 
Kenaikkan persentase pada tim futsal putri 
Ilmu Keolahragaan FKIP UNTAN yang 
terjadi karena pemberian perlakuan yang 
berupa circuit training yang dilakukan 
sebanyak 12 kali pertemuan. 
Latihan fisik memiliki tujuan utama 
yaitu untuk meningkatkan potensi faaliah 
dan mengembangkan kemampuan 
biomotorik ke tingkat yang setinggi-
tingginya agar prestasi yang paling tinggi 
juga bisa dicapai, menurut Harsono, (2015 : 
40). Tingkat daya tahan anaerobik 
dipengaruhi berbagai faktor yakni faktor 
internal dan eksternal. Faktor internal adalah 
sesuatu dari dalam diri seseorang yang 
bersifat menetap diantaranya: genetik, umur, 
jenis kelamin, durasi latihan dan sebagainya. 
Sedangkan faktor eksternal diantaranya 
aktivitas fisik, lingkungan, pola istirahat dan 
sebagainya. Untuk dapat meningkatkan daya 
tahan anaerobik atlet harus latihan secara 
teratur dan menghindari faktor-faktor 
eksternal yang dapat mempengaruhi tingkat 
daya tahan.  
Menurut Harsono (2001: 39), “circuit 
training ialah suatu sistem latihan yang 
dapat memperbaiki secara serempak fitness 
keseluruhan dari tubuh yaitu unsur-unsur 
power, daya tahan, kekuatan, kelincahan, 
kecepatan dan lain-lain komponen fisik”. 
Circuit training dapat dilakukan dengan atau 
tanpa menggunakan alat, metode latihannya 
berbentuk rangkaian latihan yang terdiri dari 
butir-butir latihan. Dalam circuit training 
model latihan yang sesuai dengan konsumsi 
bidang olahraganya dapat dilakukan dengan 
sekali pertemuan, karna didalamn circuit 
training terdapat beberapa pos dengan 
latihan yang didalamnya mengandung unsur 
daya tahan. 
Berdasarkan penelitian yang sudah ada 
pada Muhammad Ba’tradiansar dalam 
penelitiannya dengan judul pengaruh circuit 
training terhadap peningkatan VO2Max 
wasit asosiasi PSSI Kabupaten Jombang, 
menunjukkan bahwa circuit training 
memberikan pengaruh yang signifikan 
terhadap peningkatan VO2Max wasit 
asosiasi PSSI kabupaten Jombang. 
Berdasarkan hasil uji hipotesis analisis 
varians yang dilakukan dengan 
menggunakan uji F skor VO2Max awal 
dengan Vo2Max akhir diperoleh hasil uji 
signifikansi yaitu, F hitung > F tabel, dapat 
disimpulkan bahwa ada perbedaan antara 
hasil VO2Max awal dan akhir. Ditunjukkan 
dari skor rata-rata awal dan akhir terdapat 
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peningkatan sebesar 7,8 ml/kgBB/menit atau 
20,68%, hal ini yang menunjukkan adanya 
pengaruh yang signifikan. 
Dengan demikian berdasarkan hasil 
perhitungan uji normalitas, uji homogenitas, 
uji pengaruh dan uji persentase kenaikkan. 
Circuit training dapat digunakan oleh tim-
tim putri untuk dijadikan sebagai 
acuan/pedoman latihan untuk meningkatkan 
daya tahan anaerobik para pemain/atlet nya. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Berdasarkan hasil penelitian yang 
sudah dilakukan oleh peneliti dapat 
disampaikan, disimpulkan : Circuit training 
yang sudah di berikan oleh peneliti kepada 
tim futsal putri Ilmu Keolahragaan UNTAN 
yaitu memberikan pengaruh dimana pada 
hasil uji pengaruh menunjukkan bahwa  t 
hitung = 2.749 dan t tabel = 1.782. Dengan 
demikian t hitung > t tabel (2.749 >1.782) 
ada pengaruh dari treatment yang diberikan. 
Dari hasil perhitungan presentase 
peningkatan data pretes-postest, didapati 
hasil peningkatan  sebesar 22%. 
 
Saran 
Berdasarkan pembahasan simpulan 
yang sudah di dapatkan maka saran yang 
paling tepat adalah: 1) Kepada tim futsal, 
terlebih khusus tim putri hendaknya 
melakukan latihan-latihan untuk 
meningkatkan kemampuan serta daya tahan, 
salah satu latihan yang dapat dilakukan ialah 
circuit training, di dalamnya banyak variasi 
latihan yang dapat dilakukan dan dapat 
diberikan sesuai dengan konsumsi 
/kebutuhan, 2) Kepada peneliti lain, agar 
dilakukan penelitian lebih lanjut mengenai 
penggunaan circuit training atau model 
circuit training lainnya yang dapat 
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